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Actividades aeróbicas moderadas 
Todo lo que haga que el corazón lata más 
rápido cuenta

Haz actividades que hagan que los músculos 
trabajen más que de costumbre.

Actividades para fortalecer los músculos

por lo menos

150
minutos

por semana

por lo menos

2
días

por semana

Y

Al mantenerte activo, puedes controlar enfermedades como: 
Actividad física: ¡eso es lo que el médico recetó!

Paso a paso me bajo 
la presión arterial”.

“

A TU MANERA

la diabetes la artritis las enfermedades del corazón

Todos los adultos necesita una combinación de actividades físicas para mantenernos sanos.
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